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Cwiczenia z pitka stabilizacyjna

Zawodniczka X

Opis ¢wiczeh

S1

S2

Klek na pitce (utrzymanie réwnowagi)
Klek na pitce - odstawianie nogi w bok

10/10

Klek przed pitka — rolowanie pitki tokciem (dton w
supinacji) w przeciwng strong

10/10

Lezenie na boku (unoszenie pitki nogami)
pitka pomiedzy stopami , prawa reka ugieta w tokciu,
druga stabilizuje pozycje (z przodu tutowia), pitka
pomiedzy stopami — unoszenie pitki nogami w goére

10/10

Lezenie tylem na pitce

pitka pod barkami, biodra uniesione, rece wzdtuz tutowia
lub na piersiach uniesienie prostej nogi do wysokosci
kolana drugiej — wytrzymac izometrycznie

10/10

Lezenie tylem na pitce

pitka pod barkami, nogi ugigte w kolanach, rece
wyprostowane i ztagczone dionmi przed twarza -
przetaczanie sie w jedng i drugg strone

12

12

Lezenie tylem przed pitka
rolowanie obunéz z piet na petne stopy (goleniowo-
kulszowe)

12

12

©On one foot
spread leg
Alternate

Keep
position

Podpor przodem - pitka pod goleniami
odstawi¢ noge w bok z jednoczesnym dotknigeciem
palcami stopy podtoza — wykonywaé¢ na zmiane

10/10

Podpor przodem (Pike)
pitka pod goleniami — rolowanie, przejscie z goleni na
palce stdp, biodra w gore

10

10

Podpér przodem — rolowanie
przycigganie kolan do klatki piersiowej

10

10

10

Podpor przodem (rolowanie ze skretem)
przyciggamy kolana do klatki piersiowej ze skretem w
biodrach (kolana na boku)

10/10




